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浅谈芭蕾基础训练及其重要性
乐山师范学院音乐系 岳婷婷

【摘要】芭蕾基础训练是舞蹈练习者必不可少的一课，它在舞蹈表演中起着非常重要的作用。练习芭蕾基础，加强了舞蹈演

员身体的柔韧性和体能，解放了四肢。在表现舞蹈作品的同时，舞蹈演员灵活地舞动自己的身体，轻盈地跳跃，用美的姿态和动

作来传情达意，给观众留下深刻的印象和难忘的回忆．

【关键词】芭蕾基础舞蹈演员

作为艺术之一的舞蹈艺术，是一个

非常广阔的天地，它是由各个不同种类、

不同样式、不同风格的舞蹈形式所组成

的。根据舞蹈的作用和目的，舞蹈可分

为生活舞蹈和艺术舞蹈两大类。生活舞

蹈是人们为自己的生活需要而进行的舞

蹈活动；艺术舞蹈则是为了表演给观众

欣赏的舞蹈。各种舞蹈五彩缤纷，种类

繁多，诸舞种体态迥异，各具特色，但它

们也有其内在的共同性和基本规律。芭

蕾基础就是各舞蹈练习者必不可少的一

课，它在各种舞蹈表演中都起着非常重

要的基础性作用。而提到“芭蕾”人们就

会很自然地联想到它那优美、非凡的舞

姿和高贵、典雅的气质。芭蕾以它独特

的艺术表现手段吸引着世人。

一、芭蕾的发展历程

“芭蕾”在西方剧场舞蹈艺术中占统

治地位达300余年，至今已历四个多世

纪。中国的芭蕾自1958年北京舞蹈学

校成立引进俄罗斯芭蕾至今，也已半个

世纪。芭蕾在数百年的发展过程中演变

出多种学派，其主要有意大利学派、法兰

西学派、俄罗斯学派、丹麦学派和法国学

派等。这些学派之间，风格与动作略有

差异，如：意大利手臂基本是直的，但平

腕有些下垂；而法国肘和平腕都是弯曲

的；俄罗斯则线条强调圆孤形等。

芭蕾的发展过程是一个日趋成熟和

日臻完善的过程。“芭蕾”在其发展过程

之中经历了五个发展阶段，也称五大发

展时期，这就是“早期芭蕾”、“古典芭蕾”、

“浪漫芭蕾”、“现代芭蕾”和“当代芭蕾”。

这五大时期是以芭蕾在不同的国家形成

的发展主流而言的，每个后来的时期都

汲取和保留了前一个时期的精彩部分，

取其精华，去其糟粕，是对前一个甚至前

几个时期的继承和发展，而不是简单的
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否定或取代。芭蕾在其漫长的发展过程

中逐渐形成了芭蕾中所特有的脚和手的

基本位置、一些固定的舞姿，以及相应的

美学原则。

二、芭蕾的基础训练

芭蕾舞基础训练以科学性、规范性、

严谨性为特点，芭蕾舞通过对“开、绷、直、

立”等严格的舞蹈磨练，逐渐形成挺拔、

匀称、完美的体态，并且使心与形相交

融，在意念与感觉的延伸中，使演员们在

“气质”上得到培养。芭蕾有一套比较科

学的规范要求和训练法则，正是依靠了

这些法则，培养出了一大批出类拔萃的

优秀舞蹈家，形成许多著名流派，推出了

上百个优秀的舞蹈作品。但不管它如何

发展和演变，多年来，芭蕾基础训练中的

“开、绷、直、立”是一直要严格遵循的，它

是芭蕾的基本元素。

1．开。芭蕾最基本的审美特征是对

外开、伸展、绷直的追求，包括脚的五种

基本位置。这五个位置中表现出“向外”

的本质，这通常是指两条腿于髋关节处

外旋，即“外开”。外开不是人们自然而

然形成的动作习惯，但它对于一种发源

于皇家宫廷中的、极具贵族风格的舞蹈

来说，“外开”的体征却是必不可少的，各

种舞姿的跳跃、旋转和转身，各种舞步和

连接等一系列的动作，都要求其具有“外

开”的特征。例如作单腿旋转动作时，腾

空腿就必须是外开的，而不能出现勾脚

和蒯脚现象，否则就会丧失本来具有的

高雅气质。“外开”是构成古典芭蕾风格

的基本要素，训练舞蹈者的外开性功能，

不仅可以使舞蹈者的造型美观气质优

雅，而且可为舞蹈中很多技巧的完成奠

定基础。

2．绷。绷也是芭蕾的基本要素之一。

在基训中，绷脚是教师经常提醒学员的

话题之一。可以这么讲，一般情况下腿

只要离开地面，就必须绷脚。绷脚也有

两个重要作用，一是毫无疑问地延长了

腿的长度，强化了腿的流线型的美；二是

绷脚训练能使踝关节得到强有力的锻

炼，增强了踝关节以下到趾关节的能力

和灵敏性。绷脚必须从踝关节开始把力

量一直贯入到脚趾，让脚趾去找脚心，实

际上脚背脚趾绷得越紧，腿部膝盖也会

越收紧。一个演员必须反复地进行绷脚

练习，在绷脚中寻找芭蕾基训的真谛。

3．直。在基训中要求人体的直有两

个目的：一是从精神气质角度，要求身体

挺拔直立，不能塌腰凸臀，不能挺胸叠

肚，也包括腿在需要直的时候，必须收紧

膝盖，绷直脚背，使入有一种精神倍增、

赏心悦目的潇洒、帅气和高雅的气质，给

人一种朝气蓬勃的青春美的享受；二是

从技能技术训练的角度，在任何情况下，

上身因舞姿造型的需要，而出现离开轴

心线的动作时，人体的重心必须严格保

持垂直，重心的垂直是人体在直立状态

下的必需，惟有这样才保证动作的稳定

性，人在舞蹈中身体的形态是千变万化

的，只有在动作中不断地调整重心。才能

使身体的重心始终保持垂直。去完成一

些旋转和高难度的技巧动作。

4．立。在基训中强调最多的就是“立”

了。芭蕾的美就是建立在直立基础上，

只有先找到立，才能完成更美更高的技

巧和艺术表现。“立”是在直的基础上的

升华，是从形体美到舞蹈美的整体概念。

首先“立”是一种延伸感，是指身体要拉

长，在训练中脚用力踩向地面，脖子向上

拉伸，找一种^地顶天的感觉，是一种轻

盈、敏捷和精神气质的美。其次是指腰

椎到颈椎部位的立，这是“立”的真髓，因

为从腰椎到颈椎这一部位是躯体中活动
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范围最大的部位。只有把这一部位控制

住，才能够真正立起来，也就不会出现松

腰、懈胯的现象了。

三、芭蕾基础对舞蹈演员的重要性

1．形体训练离不开芭蕾基础

形体美的训练是艺术表演的基础，

人们在欣赏艺术表演的同时，首先映入

眼帘的是表演者的风度气质，形体姿态

和外部造型。这些因素及其表现如何，

直接影响到整个演出的效果甚至成败。

因此表演者的形体训练应是表演目标能

否实现的关键。而芭蕾基础则是所有舞

蹈艺术表演者在形体训练中的必修内

容。

形体训练是培养专业舞蹈人才的重

要步骤。“形体美”是每个舞蹈表演者所

必然的追求。而修长、挺拔、匀称的身材

则是舞蹈演员的理想目标。要实现自己

的追求和目标，就要求从事舞蹈专业的

学生在身体方面要具各一定的专业条

件，芭蕾基础训练正是塑造这一理想身

材的最佳手段。其次，正确的身体垂直

位置也是不容忽视的。只有掌握了正确

的身体垂直位置和正确的支撑力，才能

产生高质量的平衡和稳定，才能使舞蹈

演员的形体挺拔、舞姿舒展。同时坚持

不懈的努力训练，才能使舞蹈演员具备

发展舞蹈高难技巧的基础能力。演员的

形体动作，看似演员的外部动作技巧，实

质上其内在的艺术气质、形体动作修养

都发挥着重要的作用。

2．芭蕾基础能力对舞蹈演员的重要
性

在芭蕾舞基础训练中，芭蕾的基本

能力、基本形态占有相对重要的位置。首

先，控制能力是芭蕾基训中的重要能力

之一。控制可训练舞者的胯关节和动力

腿在一定高度上从弯曲到伸直的控制能

力，锻炼腰、背肌力量和躯干重心的稳

定，是动力腿在空中大幅度运动的基础

练习之一，训练时可以向前、旁、后进行

练习。练习可使演员在训练时掌握在动

力腿向上抬起的过程中保持胯关节松

弛，并适当放松大腿肌肉，要用外开和绷

直的力量向前延伸至脚尖顶端。做动作

时演员的躯干正直和重心准确，两肩、两

肋和两边的胯完全处于平行线上。这样

有助于锻炼腰肌(包括侧腰肌)收紧、拉

长的控制能力。

跳跃在舞蹈训练中占有重要的位

置，是多种舞蹈中的基本动作之一，它们

不仅是锻炼体能和素质的手段，有些还

可以直接用于舞台表演。在训练跳跃时

应掌握躯干正直，腰、背和腿部肌肉具有

一定的能力，脚比较柔韧有力。起跳时

较多地运用从脚跟到脚掌、脚趾的推力，

使双脚先后或同时离开地面形成腾空动

作，落地时均以脚尖先着地，然后是脚

掌，最后是脚跟，用脚趾、脚掌和腿部的

力量缓释身体的重力，使落地稳定且能

保持动作连贯。跳跃训练可以锻炼演员

脚的灵活、敏捷和柔韧。

3．训练感觉

在舞蹈表演与训练中，舞感贯穿于

整个舞蹈表演过程的始终，这个“舞感”

即“舞蹈感觉”。舞蹈演员在表演中的感

觉，是演员在生活的基础上，根据作品的

要求，经过艺术加工在脑海中呈现的艺

术形象。如果演员缺乏丰富的想象，不

能在心中塑造出一个生动的即我们通常

所说的“内心视象”、“形象世界”、“情境

世界”，就不能领悟作品所赋予的情境、

意境，也就不能产生相应的舞蹈感觉。所

以，美好的舞蹈感觉，是经过演员的二度

创作所形成的，没有良好的心理感觉，就

没有良好的形体表现。只有当一个演员

拥有了良好的自我感觉或舞蹈感觉时，

才能引起观众良好的感觉，才能得到观

众的好评。训练中，我们必须要求学员

在表演某一个动作时，都要把握人物的

内心世界，因为演员的一招一式都是情

感的倾诉，都会牵动人们的心弦；一双具

有丰富内涵、变化无穷的眼睛，才能吸引

台下上千双眼睛，舞蹈的表演要注满感

情，充满活力。情的出发点是内心感受，

内心有感才洋溢出情，要把自己融入到

舞蹈中，当我们用心去跳、用情去跳时，

我们将会感染每一位观众，也在感染着

自己。

芭蕾足世界舞蹈艺术之精华，它的

高深与博大、唯美与脱俗使它不断得到

越来越多的人们的推崇。她不仅能影响

和改善人的形体美，还能让人拥有姿态

美和气质美。练习芭蕾基础，加强了舞

蹈演员身体的柔韧性和体能，在表现舞

剧或舞蹈内涵的同时，舞蹈演员用肢体

的语言来表达传递感情。练好芭蕾基础

不仅可以使练习者具有舞蹈所必须的

“形体美”，还可以使表演者能够有效地

控制自己身体的重心，时刻掌握身体的

平衡：练好芭蕾基础可以使舞蹈表演者

能够很好的控制自己的每一个动作，使

每一个动作姿态准确、到位；练好芭蕾基

础能够全面领会题材的内涵，准确地把

握主题，形成准确的对舞蹈主题思想的

感觉和对舞蹈姿态、舞蹈动作的感觉。舞

蹈是人们喜闻乐见的艺术形式，如果舞

蹈表演者都具有深厚的芭蕾艺术功底，

那么他的表演将会达到一个新的艺术境

界，将会在表演者的旋转、跳跃中更加突

出地表现作品的主题，使人们在欣赏美

丽舞姿的同时。感受作品的思想，接受心

灵的启迪。一部高品位的舞蹈作品，在

舞蹈演员的演绎下，会为观众带来百吃

不厌的艺术美餐。舞蹈代表着人类先进

文化的艺术之花，因为有了芭蕾基础训

练这样一个具有科学性、系统性训练体

系的存在，而愈来愈显现出它的美丽高

雅、灿烂夺目。
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